Lonned elo ;e;)/ es m/r‘h)/ez

Ki az, aki cselekszik és doént nap, mint nap? Az
énazonos, integrdlt és oromteli verzidd vezet, vagy
éppen a sértédott, elégedetlen, hidnyban szenveds
verziéd? Nagyon nem mindegy! Minden cselekvéssel,
egyikik tovdbbi kdoszt generdl, mig a mdsik

szeretettel épiti a jobb jovét!

Nap mint nap, kilonféle szerepekbe bujunk helyzettdl
figgden, és annak megfeleléen viselkediink. Megéljiik
a bennink ¢l6 archetipusok sokasdgdt, hiszen
személyiségiinknek tobb aspektusa van. Mdsként
funkciondlunk szeretéként és onyokénf, tzleti-  és
magdnszférdban, és ezenfelul is van bdven szerep,

amit elldtunk.

Taldn észrevetted, hogy van, amelyikben
kényelmesebben mozogsz, valamelyik kézenfekvs és
sikeres, mig mds szerepek kihivdst vagy szenvedést
okoznak. Az utébbick azok, amelyekre érdemes
jobban odafigyelni, mert nagy valészintséggel drnyék
tartalmat  rejtenek, amit tudatosan vissza lehet
integrdlni o fénybe, dahol pozitiv attributumként

érvényesiilhet.
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Ehhez bdtorsdag kell, hogy a tikorbe merj nézni
Sszintén és engedd, hogy egyénként lehulljanak

a leplek, amely alatt oft vagy Te énmagad.

Erthetd az ellendllds, hiszen nem tudhatod,
hogy mit rejtenek ezek a leplek (vagy lehet az
a baj, hogy pontosan tudod!l) és egyébként is
mdr megszoktad a mostani helyzetet, annak

ellenére, hogy teljesen 6nazonos.

Az  drnyékmunka  és  tikérmunka  olyan
eszkdzok, amelyek  segitenek  felfedni
tudatalatti tartalmakat  fokozatosan és
biztonsdgosan. Ez nem jelenti azt, hogy nem
fogsz szembesiilni olyasvalamivel, ami
fajdalmas és kellemetlen lenne, de a bdtorsdg
és  onismereti  munka idével megéri @
faradsdgot - hiszen magadnak koszénheted

majd, hogy sokkal boldogabb vagy! Megéril

A mdsik, amit egyszerlen muszdj
kihangsulyozzak, az az, hogy énismeret nélkiil,
drnyékmunka  nélkial  belefogni  bdrmilyen
mdgidba, szinte biztos, hogy balul sil ell Ez
annyit je|en+, hogy ha nem tudatositott
érzelembdl, vagy dihbél, hidnybdl, fajdalombdl
éllsz neki teremteni, akkor nagy esé|y van arra,
hogy még tobb kdoszt hozol létre. Ez nem azt
jelenti, hogy a harag nem lehet nagyszerd
municiéd a megfelels esetben, de ez mar
talmutat jelen irds terjedelmén, és nem olyan,
ami egy kezdé mdgiagyakorlénak ajdnlott

enne...

HOGYAN KEZD] NEKI?

Ténylegesen szdmtalan lehetéséged van, hogy
hozzdférj a tudatalattihoz, de tapasztalattal ré

kell j6jj, hogy Neked mi a leghasznosabb.
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Felsorolok néhdnyat a lehetéségek kaziil: -elvontabb divindcids eszkozok pl. ldng, viz,

-meditdcié (féleg vipassana) fust, tuksr, csont

-tudatos jelenlét és figyelés, mindfulness -szin pszichologia

-journaling (naplévezetés) -rendszerdllitds

-automatikus irds -energetikai térkép
-automatikus rajzolds/ alkotds -regresszié

-divindcids eszkdz haszndlata, p|. Tarot, -révilés, utazds, transz élmeény
ordkulum -tanité névény

Ne aggédj, hogy ha nem ismered ezeket az eszkozoket, hiszen ezek legtobbje esetén kell egy hozzdérts személy
segitsége, hogy megfeleléen és biztonsdgosan alkalmazd Sket. Keress bdtran, hogy ha valamelyik felkeltette az

érdeklédésedet, és szeretnél elmélyedni benne. De éndlléan is sokat tehetsz, hogy nekidllj ennek a belsé munkdnak!

ALAP GYAKORLAT:

[rj egy listat az életterileteidrdl!

Mindegyiket jellemezd 1-10-ig elégedettség szempontjdbdl (nem mdsok véleménye szempontjabdl!)

Vedd kilén azokat, amelyek a legalacsonyabb szdmokat kaptdkl A tobbit tedd félre, most nem fogsz ezekkel
foglalkoznil Mindegyik életterilletnek (ami alacsony pontszédmu) szdnj egy lapot, és ird a tetejére az életteriilet

nevét, pl. Karrier

A kovetkezé kérdést ird ald: Mi az, ami pl. a karrieremben negativ érzéssel tolt el?

MINDEN gondolkodds NELKUL, helyesirdst figyelmen kivil hagyva, kezdj el irni és irni és irni... addig amig dgy
érzed, hogy kitresedtél. Csak is akkor olvasd vissza, amikor végeztél. Olvasd lassan, figyelmesen, kivéncsian.
Figyeld meg, mit okoz benned, amikor olvasod a vdlaszaidat! Jelslj meg valamilyen szinnel bdrmi olyat, ami

kilsnosen érdekes, meg|ep6, erés érzelmet okoz!

Ez a gyakorlat az automatikus irds! Egyszerd, de NAGYON hatdsos médszer! Ugyanezt csindlhatndd rajzoldssal,
de az egy sokkal absztraktabb munka, ami nem mindenki szamdra alkalmas.
Eldszor kezd ezzel az egy kérdéssel, és egy kovetkezd lépésben tegyél fel mds kérdéseket is ugyanarra az

életteriiletre vonatkozéan! Itt van néhdny példa:

Mi az, ami visszatart ezen az életteriileten?

Miért nem vdltoztatok ezen az életterileten?

Mi teszi nehézzé ezt a vdltozdst?

Mi kellene vdltozzon bennem ahhoz, hogy ez az életteriilet jobb legyen?

Mi az, ami j6 nekem abban, hogy a dolgok igy vannak ezen az életteriileten?
Mi esne jol nekem ezen az életteriileten?

Mi az idedlis elképzelésem errdl az életteriletrdl? (részletesen jellemezd! )

Ezeket a kérdéseket nem kell egyszerre feldolgozni. A cél az lenne, hogy NE dtrohanj rajta, hogy meglegyen,
hanem elinditson egy mélyebb folyamatot benned. A kulcsszé: folyamat! Az drnyékmunka mindig egy progressziv

dolog, amelyben elérsz valahonnan valahovd a rétegek feltdrdsa sordn.

BONUSZ:
Huzz egy vagy tébb lapot (szintedtdl fiiggéen) egy Tarot vagy ordkulum paklibél. A hdzott lap mindig egy
konkrét ospek’rusro vonatkozzon!

Pl. Huzz arra: miért nem vdltoztatok ezen az életteriileten?
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